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Frutas: melancia e 
abacaxi 

 

Iogurte de frutas com 
mamão 

Frutas: manga e 
banana 

Cereal matinal com 
leite 

 
(opção: banana) 

 

Frutas: maçã e laranja 
 

Espinafre refogado 
Molho bolonhesa 

Macarrão 
Arroz (opção)/Feijão 

Suco: uva 
Fruta: maçã 

Alface picado 
Frango desfiado 

Milho cozido 
Arroz/Feijão  
Suco: goiaba 

Fruta: banana 

Salada de brócolis 
Peixe grelhado 

Purê de abóbora 
Arroz/Feijão 

Suco: caju 
Fruta: tangerina 

Agrião e tomate sem 
semente picado 

Frango assado sem osso 
Cenoura e beterraba 

cozidas 
Arroz/Feijão 
Suco: laranja 

Fruta: abacaxi 

Rúcula e alface picados 
Hambúrguer de carne 

moída 
Farofa de legumes 

Arroz/Feijão 
Suco: limonada 
Fruta: mamão 

Chuchu com couve-flor 
refogados 

Isca de frango 
Arroz/Feijão 

Suco: caju 
Fruta: abacaxi 

Tomate sem semente 
picado 

Carne assada 
Arroz/Feijão 
Suco: manga 

Fruta: uva 

Sopa de frango com 
legumes 

Suco: maracujá 
Fruta: manga 

Legumes cozidos 
Bife em pedaços 

Arroz/Feijão 
Suco: melancia 
Fruta: melancia 

Purê de inhame 
Picadinho de frango 

Arroz/Feijão 
Suco: uva 

Fruta: laranja 

TURNO COMPLEMENTAR: 
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Pão francês com 
manteiga 

Sucos: laranja e goiaba 
Frutas: banana e mamão 

Bolo de chocolate (com 
farinha integral) 

Sucos: acerola e caju 
Frutas: manga e 

melancia 

Biscoito tipo rosquinha 
Iogurte de frutas 

Suco: manga 
Frutas: maçã e laranja 

Mini pizza de frango 
(com farinha integral) 

Suco: maracujá e 
limonada 

Frutas: uva e melão 

Pão de cenoura com 
requeijão 

Sucos: uva e melancia 
Frutas: tangerina e 

banana 


